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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih rendahnya kemampuan 
ketepatan pukulan forehand dan backhand peserta ekstrakurikuler tahun 
2016/2017 tenis meja di SMA Negeri 1 Gamping. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan multiball terhadap kemampuan ketepatan pukulan 
forehand dan backhand pada peserta didik ekstrakutikuler tenis meja SMA Negeri 
1 Gamping. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Populasi dari penelitian 
ini adalah siswa peserta ekstrakurikuler tenis meja yang berjumlah 16 orang. 
Pengambilan data menggunakan tes dengan instrumen kemampuan ketepatan 
pukulan forehand drive dan backhand drive. Teknik analisis data menggunakan 
uji-t, melalui uji prasyarat normalitas dan homogenitas. 
Hasil pengujian hipotesis menggunakan  uji-t  pukulan forehand 
mendapatkan 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 sebesar 4,710 dan t table 2,365 dan pukulan backhand 
mendapatkan  𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  3,550 dan t table 2,365 sehingga menunjukan perbedaan 
yang signifikan terhadap kemampuan pukulan forehand dan pukulan backhand 
setelah diberikan perlakuan dengan latihan multiball. Dari hasil tersebut dapat 
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan multiball 
terhadap kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand pada peserta 
didik ekstrakurikuler tahun 2016/2017 tenis meja SMA Negeri 1 Gamping. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Permainan tenis meja mula-mula hanya dikenal sebagai pengisi waktu 
luang untuk hiburan atau hanya sebagai rekreasi. Pada saat ini permainan tenis 
meja sudah banyak berkembang, baik di masyarakat, sekolah-sekolah maupun di 
Perguruan Tinggi. Permainan ini menggunakan meja sebagai tempat untuk 
memantulkan bola yang dipukul oleh pemain. Permainan tenis meja dapat 
dimainkan secara perorangan maupun berpasangan. Permainan tenis meja harus 
mampu menyebrangkan bola melewati net dan mengembalikan bola ke daerah 
lawan setelah bola memantul di daerah sendiri. 
Dalam upaya mencapai hasil yang maksimal setiap siswa diperlukan 
penerapan menguasai teknik untuk mengembangkan atau meningkatkan 
kemampuan bermain tenis meja. Berkaitan dengan upaya meningkatkan 
kemampuan bermain tenis meja maka harus mampu melakukan teknik sesuai 
dengan tuntutan teknik yang ada dalam tenis meja. Untuk dapat menjadi pemain 
olahraga tenis meja yang handal perlu dilakukan pembinaan. Salah satunya dapat 
dilakukan melalui jalur pembinaan ekstrakurikuler di sekolah. 
Kegiatan ekstrakurikuler tenis meja merupakan salah satu cabang olahraga 
permainan net yang diadakan di SMA Negeri 1 Gamping. Olahraga ini bukan 
merupakan cabang olahraga yang favorit diikuti peserta didik namun dalam 
pelaksanaannya selalu ada yang memilih untuk mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler tenis meja. Dalam pelaksanaan pembinaan kegiatan 
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ekstrakurikuler ini dilakukan di dalam gedung serba guna yang mengunakan dua 
meja yang berada di SMA Negeri 1 Gamping, meja yang digunakan dalam 
ekstrakurikuler tenis meja ini belum memenuhi standar ITTF (International Teble 
Tennis Federation). Hal ini dapat dilihat dari permukaan meja yang tidak rata 
sehingga pantulan bola tidak bisa stabil. Hasil pengamatan peneliti, siswa yang 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler tenis meja di SMA Negeri 1 Gamping  pada 
umumnya, belum memiliki ketepatan sasaran pukulan forehand dan backhand 
yang baik. Hal ini terlihat dari gerakan siswa dalam memukul bola saat latihan. 
Dalam permainan tenis meja diperlukan pukulan yang tepat ke sasaran 
karena faktor dari ketepatan di dalam permainan tenis meja sangatlah penting 
guna untuk menempatkan bola yang sulit kearah yang susah dipukul lawan saat 
perlombaan. Oleh karena itu, siswa perlu mendapat latihan dalam menguasai 
teknik-teknik latihan yang ada dari guru atau pelatihnya. Kemampuan ketepatan 
pukulan forehand dan backhand berhubungan erat dengan kematangan dan 
frekuensi latihan. Artinya, untuk mendapatkan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand yang baik, siswa harus berlatih dengan intensif dan terprogam. 
Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler tenis meja membutuhkan jenis 
latihan yang bervariasi untuk melatih ketepatan. Salah satu tujuan disusunnya 
latihan yang bervariasi adalah untuk memotivasi siswa agar tidak bosan berlatih 
apalagi saat melakukan latihan ketepatan. Ada beberapa metode latihan dalam 
tenis meja, menurut Hodges (2007: 2) “metode latihan dalam tenis meja antara 
lain berlatih dengan pemain lain, berlatih dengan pelatih, berlatih sendiri, mesin 
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dan juga multiball”. Berbagai metode latihan dalam tenis meja, salah satu metode 
latihan yang digunakan untuk meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan 
forehand dan backhand adalah “metode latihan multiball“. 
Metode latihan ini menekankan pada frekuensi pemukulan, sehingga 
memungkinkan siswa untuk membiasakan diri memukul bola ke sasaran yang 
dituju, sehingga gerakan siswa tersebut menjadi otomatisasi. Metode multiball 
bisa juga menggunakan mesin ataupun manual yang diberi oleh pelatih atau 
pengumpan. Tetapi di ekstrakurikuler tenis meja SMA Negeri 1 Gamping belum 
mempunyai mesin sehingga metode multiball secara manual sangatlah bagus 
untuk meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand. 
Tingginya frekuensi siswa dalam berlatih ketepatan pukulan forehand dan 
backhand dengan memukul bola sebanyak mungkin, diharapkan dapat membuat 
siswa terbiasa melakukan pukulan ke arah sasaran, sehingga kemampuan 
ketepatannya meningkat. Salah satu tujuan latihan bola banyak atau multiball 
tersebut adalah untuk meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand siswa. 
Metode multiball tersebut diharapakan nantinya para siswa mempunyai 
kemampuan ketepatan yang jauh lebih baik. Berdasarkan pengamatan penulis, 
belum pernah dilakukan penelitian tentang Pengaruh Latihan Multiball Terhadap 
Kemampuan Ketepatan Pukulan  Forehand dan Backhand Pada Ekstrakurikuler 
Tenis Meja SMA Negeri 1 Gamping. Atas dasar inilah, penulis ingin mengadakan 
penelitian tentang: “Pengaruh Latihan Multiball Terhadap Kemampuan Ketepatan 
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Pukulan  Forehand dan Backhand Pada Peserta Ekstrakurikuler Tenis Meja Tahun 
2016/2017 Di SMA Negeri 1 Gamping”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas maka 
permasalahan yang muncul dapat diidentifikasikan sebagai berikut : 
1. Tingkat kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand pada peserta 
didik ekstrakurikuler tenis meja tahun 2016/2017 tenis meja di SMA Negeri 1 
Gamping masih belum maksimal. 
2. Metode multiball belum dikenal di ekstrakurikuler tenis meja SMA Negeri 1 
Gamping 
C. Pembatasan Masalah 
Agar masalah penelitian ini tidak menyimpang dari masalah sebenarnya 
maka, masalah dibatasi pada pengaruh latihan multiball terhadap kemampuan 
ketepatan pukulan forehand dan backhand pada peserta ekstrakurikuler tenis meja 
tahun 2016/2017 di SMA Negeri 1 Gamping. 
D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 
masalah diatas maka permasalahan dalam penelitian ini dirumuskan sebagai 
berikut: “Apakah ada pengaruh latihan multiball berpengaruh terhadap 
kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand pada peserta 




E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh latihan multiball terhadap kemampuan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand pada peserta ekstrakurikuler tenis meja SMA N 1 Gamping. 
F. Manfaat Penelitian  
Dengan adanya penilitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara 
teoritis maupun praktis. Adapun manfaat yang dapat di ambil dari penelitian ini 
antara lain adalah : 
1. Manfaat Teoretis 
a. Sebagai salah satu bahan referensi untuk peneliti berikutnya tentang 
kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand melalui latihan 
multiball. 
b. Penelitian ini di harapkan dapat memberikan informasi bagi para pemerhati 
peningkatan prestasi tenis meja maupun seprofesi dalam membahas metode 
latihan multiball. 
2. Maanfaat Praktis 
Bagi pembina dan pelatih, hasil penelitiaan ini diharapkan dapat dijadikan 











A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Permainan Tenis Meja 
Menurut Utama (2005: 5) “permainan tenis meja adalah permainan dengan 
menggunakan fasilitas meja beserta peralatannya serta bet dan bola sebagai 
alatnya”. Permainan ini diawali dengan pukulan pembuka (service), yaitu bola 
dipantulkan ke meja sendiri lalu melewati atas net dan memantul di meja lawan 
sampai lawan tidak dapat mengembalikan dengan baik. Pemain berusaha untuk 
mematikan pukulan lawan agar memperoleh angka dari pukulannya. Permainan 
tenis meja dapat dimainkan baik orang tua, remaja maupun anak-anak. Salim 
(2008:9), “menjelaskan tenis meja merupakan sebuah permainan yang sederhana”. 
Gerakan-gerakan yang dilakukan dalam olahraga ini adalah konsisten memukul, 
mengarahkan, dan menempatkan bola ke meja lawan dan diharapkan pihak lawan 
tidak dapat mengembalikan bola. Sedangkan Hodges (1996: 1) “menjelaskan 
bahwa tenis meja adalah olahraga paling terkenal di dunia dan jumlah 
partisipasinya menempati urutan kedua”. Tenis meja disebut juga pingpong. 
Pingpong adalah permainan dimana sebuah bola kecil yang putih dipukul bolak-
balik hingga seseorang melakukan kesalahan. Berdasarkan beberapa pendapat 
para ahli di atas, dapat diambil kesimpulan bahwa permainan tenis meja 
merupakan suatu permainan yang menggunakan meja sebagai tempat untuk 
memantulkan bola dengan diawali service sebagai pukulan pembuka dengan 
tujuan mematikan pukulan lawan agar memperoleh angka dari pukulannya. 
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2. Teknik Bermain Tenis Meja 
Teknik dalam permainan tenis meja sangat banyak macamnya. Untuk 
dapat mengembangkan teknik bermain tenis meja dengan baik, kita harus 
menguasai teknik dasar dalam bermain tenis meja. Menurut Tomoliyus (2012: 2), 
“dalam menyajikan dan mengembalikan bola dapat dilakukan dengan cara 
pukulan forehand dan backhand”. Secara umum pukulan forehand dan backhand 
yang penting dalam permainan tenis meja ada tujuh macam, yaitu pukulan drive, 
pukulan push, pukulan block, pukulan chop, pukulan service, pukulan smash, 
pukulan flick. 
a. Drive  
Kertamanah (2003: 7), “berpendapat drive adalah pukulan yang paling kecil 
tenaga gesekannya. Pukulan drive sering juga disebut lift, merupakan dasar dari 
berbagai jenis pukulan serangan. Drive merupakan salah satu teknik pukulan yang 
sangat penting untuk menghadapi permainan defensive. Pukulan drive ini 
memiliki beberapa segi bentuk perbedaan. Keistimewaan pukulan drive antara 
lain: 
1) Tinggi atau rendah bola di atas ketinggian garis net mudah dikuasai. 
2) Cepat atau lambatnya laju bola tidak akan susah dikendalikan. 
3) Bola bersifat membawa sedikit perputaran. 
4) Bola drive tidak mengandung tenaga yang terlalu keras. 
5) Dapat dilancarkan disetiap posisi titik bola di atas meja tanpa merasakan 
kesulitan terhadap bola berat (bola-bola yang bersifat membawa putaran), 
ringan, cepat, lambat, tinggi maupun rendah serta terhadap jenis putaran 
pukulan. 
Menurut Damiri dan Kusnaedi (1992: 59-109), “drive adalah teknik 
pukulan yang dilakukan dengan gerakan bet dari bawah serong ke atas dan sikap 
bet tertutup”. Berdasarkan beberapa pengertian di atas dapat diambil kesimpulan 
bahwa drive merupakan dasar dari segala jenis pukulan serangan yang dilakukan 
dengan gerakan bet dari bawah serong ke atas dan sikap bet tertutup. 
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b. Push  
Kertamanah (2003:7) “menjelaskan push berasal dari perkembangan teknik block, 
sehingga disebut juga pukulan pushblock. Pada dasamya pukulan push atau 
pukulan mendorong sangat bervariasi, yaitu meliputi push datar, push menggesek 
dan lain-lain. Pukulan-pukulan push ini biasanya merupakan pukulan jarak dekat 
dan jarak tengah. Teknik ini merupakan teknik pukulan bertahan yang paling 
penting dan berperan aktif dalam permainan. Keistimewaan pukulan push antara 
lain adalah: 
1) Bola push dapat dijadikan alat yang bersifat penjagaan untuk melewati situasi 
transisi, yang dapat juga diubah menjadi 1 pukulan mendorong berupa 
serangan balik. 
2) Bola push termasuk bola polos, dengan bola pertahanan yang mengandung arti 
unsur serangan balasan. 
3) Pukulan push dimainkan pada bagian backhand, pada umumnya untuk 
mewakili backhand half volley yang bersifat mencuri kesempatan untuk 
membangun pelancaran serangan forehand. 
 
Teknik pukulan ini merupakan salah satu pukulan penting bagi para 
pemain serang cepat didekat meja, khususnya bagi yang berpegangan penhold. 
Menurut Hodges (1996: 64), “push adalah pukulan backspin pasif yang dilakukan 
untuk menghadapi backspin”. Pukulan ini biasanya dilakukan untuk menghadapi 
service backspin atau serangan yang tidak menyenangkan, baik untuk alasan 
taktik atau karena pushing merupakan cara yang lebih konsisten untuk 
mengembalikan backspin. Berdasarkan beberapa pengertian di atas dapat diambil 
kesimpulan bahwa push adalah teknik memukul bola dengan gerakan mendorong 
dan merupakan teknik pukulan bertahan yang paling penting dan berperan aktif 
dalam permainan. 
c. Block  
Dalam bermain tenis meja kita tidak bisa selalu melakukan serangan. Ada 
kalanya kita harus dapat bertahan untuk menghadapi serangan dari lawan. 
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Kertamanah (2003: 7), “block selalu digunakan dekat meja, sehigga sering disebut 
block pendek”. Ada 2 macam pukulan block, yaitu block datar dan block redam. 
Menurut Hodges (1996: 72), “block adalah pukulan yang dilakukan tanpa 
mengayunkan bet tetapi hanya menahan bet tersebut”. Block termasuk pukulan 
paling sederhana untuk mengembalikan pukulan keras. Block lebih sederhanan 
dari pukulan, untuk itu kebanyakan pelatih mengajarkan block terlebih dahulu 
daripada pukulan. Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat diambil 
kesimpulan bahwa block adalah teknik memukul bola dengan gerakan menahan 
bet untuk mengembalikan bola keras. 
d. Chop  
Pukulan chop dalam olahraga tenis meja sangat penting. Seorang pemain 
tidak bisa selalu melakukan pukulan untuk menyerang. Ada kalanya harus 
melakukan pukulan bertahan untuk mengenal kualitas pukulan lawan. 
Damiri dan Kusnaedi (1992: 59-109), “mendefinisikan chop sebagai 
teknik memukul bola dengan gerakan seperti menebang pohon dengan kapak atau 
disebut juga gerakan membacok”. Menurut Hodges (1996: 99), “chop adalah 
pengembalian pukulan backspin yang sifatnya bertahan”. Kebanyakan pemain 
yang menggunakan chop (chooper) mundur sekitar 5 hingga 15 kaki dari meja, 
mengembalikan bola rendah dengan backspin. Dari beberapa pengertian di atas 
dapat diambil kesimpulan bahwa chop adalah teknik mengembalikan bola dengan 




e. Service  
Untuk memulai permainan dalam tenis meja diawali dengan melakukan 
service. Pukulan Service yang baik sangat berpengaruh terhadap kemampuan 
bermain tenis meja. Sebelum melakukan pukulan service seorang pemain sudah 
harus bisa menentukan bola yang akan diberikan kepada lawan. 
Menurut Damiri dan Kusnaedi (1992: 59-109), “service adalah teknik 
memukul bola untuk menyajikan bola pertama ke dalam permainan, dengan cara 
memantulkan terlebih dahulu bola ke meja server sehingga dapat melewati net 
dan memantul di meja lawan”. Hodges (1996: 43), “berpendapat service adalah 
pukulan pertama, yang dilakukan oleh server”. Pukulan ini dimulai dengan 
melambungkan bola dengan telapak tangan dan kemudian dipukul menggunakan 
bet. Berdasarkan beberapa pengertian di atas, dapat diambil kesimpulan bahwa 
service adalah pukulan yang dilakukan untuk menyajikan bola pertama dalam 
permainan dengan cara melambungkan bola dengan telapak tangan dan kemudian 
dipukul menggunakan bet. 
f. Smash  
Untuk dapat mematikan lawan seorang pemain tenis meja harus 
mempunyai pukulan smash yang akurat. Pukulan smash yang mematikan 
jugadapat menurunkan mental lawan sebelum bertanding. Menurut Hodges (1996: 
111), “smash adalah pukulan backhand atau forehand yang sangat keras dan 




g. Flick  
Dalam situasi permainan, seorang pemain tenis meja harus menguasai 
seluruhnya meja pertandingan. Gerakan kaki dan membaca arah pukulan lawan 
sangat mempengaruhi keberhasilan pukulan flick. 
Damiri dan Kusnaedi (1992: 59-109), “flick adalah gerakan memukul bola 
yang digunakan untuk mengembalikan bola yang ditempatkan dekat net dengan 
pukulan serangan”. Sedangkan Hodges (1996: 92), “flick adalah pengembalian 
bola pendek yang agressif, pukulan ini dilakukan bila bola tersebut akan 
memantul dua kali di sisi meja bila dibiarkan”. Berdasarkan beberapa pengertian 
di atas, dapat disimpulkan bahwa flick adalah gerakan pengembalian bola yang 
agresif jika bola ditempatkan dekat net dengan pukulan serangan. 
h. Loop  
Ada kalanya dalam situasi permainan seorang pemain tenis meja terpojokd 
an harus mundur kebelakang untuk melakukan pertahanan. Dengan menguasai 
pukulan loop dengan baik pemain tenis meja dapat keluar dari posisi tertekan. 
Menurut Hodges (1996: 78), “loop adalah pukulan topspin yang sangat 
keras yang dilakukan hanya dengan menyerempetkan bola kearah atas dan 
kedepan”. 
3. Gerakan Kaki/Footwork 
Footwork adalah kemampuan bergerak untuk melakukan pukulan. 
Menurut Muhtar (2005: 75), “secara garis besar footwork dapat dibedakan untuk 
nomor tunggal dan nomor ganda”. 
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a. Footwork untuk tunggal 
Jika dilihat dari banyaknya langkah footwork untuk tunggal dapat dibedakan: 
1) Footwork 1 langkah 
2) Footwork 2 langkah 
3) Footwork 3 langkah 
Penggunaan gerakan kaki disesuaikan dengan jarak yang harus diantisipasi antara 
bola yang datang dengan posisi pemain. 
b. Footwork untuk ganda 
Untuk dapat bermain ganda dengan baik maka footwork pun harus dilatih. Pada 
permainan ganda kedua pemain dapat mengikuti pola gerak samping kiri-kanan 
atau depan-belakang, dapat mengunakan kombinasi kedua macam pola gerak 
tersebut. Kombinasi mana yang digunakan tergantung dari pada tipe kedua 
pemain itu sendiri. 
4. Hakikat Pukulan Forehand dalam Tenis Meja 
Pukulan  forehand merupakan pukulan utama dalam permainan tenis 
meja. Menurut Sridadi (2004: 5), “kontrol bola forehand merupakan salah satu 
bentuk latihan pengenalan terhadap bola dan net”. Pemain berusaha dengan 
pegangannya untuk menyentuhkan bet ke bola yaitu dengan cara memantulkan 
bola ke bet dalam hitungan waktu tertentu memantulkan bola dengan bet ini dapat 
dipantulkan atau dilambungkan. Tujuan dari latihan ini adalah agar seseorang 
pemain mampu mengontrol bola dengan pukulan forehand dengan baik dan 
sempuma. Pukulan forehand ini adalah salah satu bentuk pukulan dalam tenis 
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meja yang arahnya sesuai dengan ayunan tangan. Gerakan memukul bola dengan 
cara mendorong dari arah kanan badan, biasanya pukulan forehand digunakan 
untuk mengembalikan bola dan menyerang. Pukulan forehand juga banyak 
digunakan untuk memulai permainan atau service. Oleh sebab itu, pukulan 
forehand sangat berpengaruh sekali terhadap kemampuan bermain seseorang. 
Hodges (1996: 33), “pukulan forehand yaitu pada setiap pukulan yang dilakukan 
dengan bet yang gerakan kearah kanan siku untuk pemain yang menggunakan 
tangan kanan, dan ke kiri untuk pemain yang menggunakan tangan kiri”. Pukulan 
forehand biasanya merupakan pukulan yang paling kuat dan digunakan sebagai 
senjata untuk mematikan lawan karena tubuh tidak menghalangi saat melakukan 
pukulan, selain itu otot yang digunakan lebih maksimal daripada pukulan 
backhand. Pukulan forehand dianggap penting karena tiga alasan, pertama 
pukulan ini untuk menyerang sisi forehand, kedua pukulan ini biasanya 
digunakan sebagai pukulan utama untuk mematikan lawan, ketiga pukulan ini 
merupakan pukulan yang paling sering digunakan untuk melakukan smash. 
Menurut Sulistyo (2005: 66), “pukulan forehand digunakan untuk memukul bola 
yang berada di sebelah kanan jika pemain menggunakan pagangan tangan kanan, 
sedangkan pemain yang menggunakan tangan kiri sebaliknya”. Pada pukulan 
forehand posisi telapak tangan yang memegang bet menghadap ke depan pada 
waktu memukul bola. Sedangkan pukulan backhand posisi telapak tangan yang 
memegang bet menghadap kebelakang atau punggung tangan menghadap ke 
depan pada saat memukul bola. Dari berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan 
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bahwa pukulan forehand adalah pukulan dimana posisi tangan yang memegang 
bet menghadap ke depan pada waktu memukul bola. Pukulan forehand biasanya 
digunakan untuk pukulan smash, penyerangan sisi forehand dan biasanya menjadi 
pukulan utama penyerangan dalam permainan tenis meja. 
5. Hakikat Pukulan Backhand dalam Tenis Meja 
Mempunyai pukulan backhand yang bagus merupakan nilai lebih bagi 
seorang pemain tenis meja. Menurut Adi dan Mu’arifin (1994: 17), “pukulan 
backhand adalah pertama rendahkan posisi tubuh lalu gerakan tangan ke arah 
pinggang sebelah kiri jika tidak kidal, dengan sudut siku sembilan puluh derajat”. 
Gerakkan tangan dan bet ke arah depan, jaga siku agar tetap sembilan puluh 
derajat dan bet tetap lurus. Sulistyo (2005: 66) “pukulan backhand digunakan 
untuk memukul bola yang berada di sebelah kiri untuk pemain yang 
menggunakan tangan kanan, sedangkan pemain yang menggunakan tangan kiri 
sebaliknya”. Pada pukulan backhand posisi telapak tangan yang memegang bet 
menghadap kebelakang atau punggung tangan menghadap ke depan pada saat 
memukul bola. Muhtar dan Sulistyo (2005: 67), “berpendapat gerakan pukulan 
backhand adalah sikap permulaan lengan yang memegang bet ditarik mendekati 
tubuh, dengan sedikit di bawah bahu kiri sudut bet terbuka”. Kaki kiri di depan 
kaki kanan sedikit. Saat perkenaan bola mencapai titik pantulan tertinggi. Pada 
saat melakukan gerakan berat badan dari kaki belakang dipindahkan ke kaki 
depan sepenuhnya. Sikap akhir dilanjutkan sampai tangan lurus. Berdasarkan 
pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa pukulan backhand adalah 
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gerakan pukulan dalam tenis meja yang dilakukan pada saat bola berada disebelah 
kiri, pada posisi telapak tangan yang memegang bet menghadap ke belakang atau 
punggung tangan mengahadap ke depan pada saat memukul bola. 
6. Teknik Pukulan Forehand dan Backhand 
Menurut Hodges (1996: 64-66), “cara melakukan forehand dan backhand ada tiga 
tahap yang harus dilakukan, yang pertama adalah: 
a. Tahap Persiapan 
Baik dalam melakukan pukulan forehand maupun backhand seorang pemain 
harus berada dalam posisi siap dan juga siap untuk bergerak menempatkan diri. 
b. Tahap Pelaksanaan 
Dalam gerakan backswing pada push forehand dan push backhand seorang 
pemain pada waktu memegang bet dalam posisi terbuka, kemudian tarik tangan 
ke belakang dan sedikit ke atas, berputar pada siku yang dilanjutkan pergelangan 
tangan ditekuk ke belakang. 
 
Dalam gerakan forward swing pada push forehand dan push backhand 
seorang pemain pada waktu menggerakkan bet ke depan dengan bertumpu pada 
siku, kemudian sentakkan pergelangan tangan saat terjadi kontak. Pukul bola di 
depan sedikit kearah kanan tubuh jika menggunakan push forehand dan pukul 
bola tepat di depan tubuh jika menggunakan push backhand. Kemudian baik push 
forehand maupun push backhand bola. diserempet dibagian belakang sebelah 
bawah bola, 
c. Tahap Akhir 
Dalam gerakan akhir pada push forehand dan push backhand ikuti gerakan 






7. Hakikat Metode Latihan Multiball 
Metode dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia adalah cara teratur yang 
diperlukan untuk melaksanakan suatu pekerjaan agar tercapai sesuai dengan yang 
dikehendaki. (Suharno, 1980: 1) “Sedangkan metode dalam olahraga ialah cara 
melakukan sesuatu dengan runtut untuk menguasai bahan latihan agar menjadi 
otomatis gerakannya”. Dari pengertian tersebut dapat disimpulkan bahwa metode 
adalah suatu cara yang telah dipilih secara sistematis berdasarkan analisis, 
pengalaman dengan membandingkan beberapa cara, sehingga didapat suatu 
kebulatan yang cocok untuk mencapai suatu tujuan yang efisien dan efektif. 
Menurut Suharno (1980: 2) “metode drill (metode latihan siap) merupakan 
metode yang lazim dipergunakan untuk menguasai gerakangerakan secara 
otomatis untuk mencapai kecakapan, keterampilan sesuatu cabang olahraga”. 
Dalam teori connectionism oleh Thorndike yang dikutip oleh Suharno (1980: 2) 
“yang ada hubungannya dengan metode drill menyatakan bahwa dengan latihan 
yang terus menerus, hubungan antara rangsang dan jawaban menjadi otomatis”. 
“Metode latihan yang dapat meningkatkan kemampuan teknik seorang pemain 
cukup bervariasi. Menurut Hodges (2007: 2) terdapat 5 metode latihan dalam tenis 
meja, yang masing-masing mempunyai keuntungan dan kerugian. Metode latihan 
tersebut adalah sebagai berikut: 
a. Berlatih dengan pemain lain. 
Metode ini mungkin akan menjadi metode yang paling sering pemain lakukan, 
dan juga merupakan metode paling sederhana. Pemain dan pemain lainnya dapat 
bergantian dalam memilih latihan. Dalam buku ini, diperkirakan pemain memiliki 
teman untuk berlatih. 
b. Berlatih dengan pelatih 
Metode ini mungkin merupakan cara paling baik untuk berlatih, karena pemain 
akan lebih mampu berkonsentrasi pada kelemahan pemain daripada memikirkan 
lawan pemain, dan karena pemain akan diberi petunjuk oleh pelatih pada saat 




c. Berlatih sendiri 
Pemain dapat melakukan beberapa pukulan teknik tanpa menggunakan bola, tapi 
seolah-olah ada. Pemain juga dapat menggunakan sekeranjang bola dan berlatih 
melakukan service. 
d. Mesin 
Memiliki sebuah mesin meja sama artinya mempunyai orang yang akan 
memberikan umpan dengan bola banyak. Mesin ini dapat diatur kecepatan, 
putaran dan arahnya dengan keinginan pemain. Mesin ini mungkin mahal, tapi 
akan menjadi teman latihan yang tidak pernah lelah dan salah. 
e. Multiball 
Ini adalah metode latihan di mana satu pemain berlatih sedang pemain yang 
lainnya mengumpankan bola. Pemain akan membutuhkan sekeranjang bola. 
Pemberi umpan berdiri di pinggir meja, memungut dan memukul bola berturut-
turut dalam berbagai kecepatan, putaran, dan arah yang pemain butuhkan. Metode 
ini merupakan cara yang tepat untuk mempelajari pukulan, tapi kerugiannya 
adalah hanya satu orang yang dapat berlatih pada saat itu. Metode ini sering 
digunakan oleh pelatih yang bertindak sebagai pengumpan. Tingginya frekuensi 
dengan teknik multiball diharapkan dapat membuat siswa terbiasa melakukan 
pukulan. Selama ini latihan dengan menggunakan metode multiball menjadi salah 
satu latihan yang digunakan guru atau pelatih. Salah satu tujuan latihan multiball 
tersebut adalah untuk meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand siswa. 
 
8. Hakikat Ketepatan 
Pentingnya peranan seorang atlet dalam berlatih ketepatan menempatkan 
ke sasaran, tidak terlepas dari variasi metode latihan yang diberikan oleh pelatih. 
Metode latihan multiball merupakan salah satu bentuk dari variasi latihan untuk 
meningkatkan ketepatan sasaran. Atlet yang mempunyai tingkat ketepatan yang 
tinggi, dengan mudah menempatkan ke sasaran yang dituju. Disamping itu, 
bentuk variasi latihan yang salah satunya yaitu metode latihan multiball, untuk 
melatih ketepatan, agar disaat mendapat tugas dari pelatih yang berbentuk sasaran 
dapat dilakukan dengan baik dan tepat. Suharno (1981 : 32)  “Ketepatan adalah 
kemampuan untuk mengarahkan sesuatu gerak ke suatu sasaran sesuai dengan 
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tujuannya”. Dalam tenis meja diperlukan pukulan yang tepat sasaran, sehingga 
atlet dapat menempatkan bola dengan baik. Keberhasilan dalam menempatkan 
bola ke sasaran tergantung dari metode yang dilatih atau yang diberikan oleh 
pelatih, salah satunya untuk meningkatkan ketepatan dalam tenis meja yaitu 
metode latihan multiball. Metode multiball merupakan metode latihan di mana 
satu pemain berlatih, sedangkan pemain yang lainnya mengumpankan bola. 
Latihan multiball ini sangat menunjang dalam latihan ketepatan sasaran pukulan 
forehand dan backhand. 
Keberhasilan dalam menempatkan pukulan forehand dan backhand ke 
sasaran tergantung dalam intensitas saat melakukan latihan pukulan forehand dan 
backhand yang berupa latihan multiball. Sebagai atlet yang masih dalam tahap 
pengenalan atau pemula dan dengan pengalaman mengikuti perlombaan minim, 
atlet tenis meja seharusnya melakukan latihan di klub-klub atau tempat pelatihan 
tenis meja, salah satunya yang ada dikalangan sekolah yang sering dikenal sebagai 
Kegiatan Ekstrakurikuler. Salah satu kegiatan ekstrakurikuler yang ada  SMA 
Negeri 1 Gamping yaitu ekstrakurikuler tenis meja. Siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler tenis meja yang masih dalam tahap pengenalan atau 
tingkat pemula, memiliki ketepatan pukulan forehand dan backhand yang kurang 
baik, sehingga dibutuhkan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kemampuan 




Penelitian ini diharapakan mampu mengetahui pengaruh latihan multiball 
terhadap kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand pada peserta 
ekstrakurikuler tenis meja di SMA Negeri 1 Gamping yang akan bermanfaat pula 
bagi siswa agar mengetahui betapa pentingnya latihan multiball untuk 
meningkatkan kemampuan ketepatan forehand dan backhand. Maka perlu  
dilakukan penelitian dengan judul ”Pengaruh Latihan Multiball Terhadap 
Kemampuan Ketepatan Pukulan Forehand dan Backhand Pada Peserta 
Ekstrakurikuler Tenis Meja Tahun 2016/2017 Di SMA Negeri 1 Gamping”. 
9. Hakikat Ekstrakurikuler 
a. Pengertian Ekstrakurikuler 
Menurut Depdiknas (2004 : 1) ( dalam Hastuti, 2008: 46)  dijelaskan 
bahwa kegiatan ekstrakurikuler merupakan program sekolah, berupa kegiatan 
siswa yang bertujuan untuk memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa, 
optimasi pelajaran terkait, menyalurkan bakat dan minat, kemampuan dan 
keterampilan serta untuk lebih memantapkan kepribadian siswa. Tujuan ini 
mengandung makna bahwa kegiatan ekstrakurikuler berkaitan erat dengan proses 
belajar mengajar. Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik 
Indonesia Nomer 62 Tahun 2014 menyatahkan bahwa “kegiatan ekstrakurikuler 
adalah kegiatan ekstrakurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam 
belajar kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler di bawah bimbingan dan 
pengawasan satuan pendidikan.” Kegiatan ini tentu saja sangat mempengaruhi 
perkembangan afektif, kognitif, dan psikomotor siswa. Berdasarkan Peraturan 
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Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomer 62 Tahun 2014 
tentang ekstrakurikuler kurikulum 2013 terdapat 2 kelompok ekstrakurikuler yaitu 
ekstrakurikuler wajib dan ekstrakurikuler pilihan. Kegiatan ekstrakurikuler wajib 
dalam kurikulum 2013 merupakan pendidikan kepramukaan sebagai 
ekstrakurikuler wajib sedangkan ekstrakurikuler pilihan diselenggarakan oleh 
satuan pendidikan sesuai dengan minat dan bakat peserta didik. Berdasarkan 
pendapat di atas dapat disimpulkan kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah 
kegiatan yang dilakukan siswa untuk mengembangakan potensi, memperluas 
pengetahuan, minat dan bakat  yang dilakukan di luar jam sekolah. 
b. Tujuan Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga 
Aturan dasar dalam pembinaan tersebut sudah tercantum dalam undang-
undang pada Peraturan Menteri Pendidikan Nasional Republik Indonesia Nomor 
39 Tahun 2008 tentang Pembinaan Kesiswaan. Undang-undang tersebut 
tercantum beberapa tujuan dilaksanakannya kegiatan ekstrakurikuler olahraga, 
yaitu : (1) Mengembangkan potensi siswa secara optimal dan terpadu yang 
meliputi bakat, minat, dan kreatifitas; (2) Memantapkan kepribadian siswa untuk 
mewujudkan ketahanan usaha dan pengaruh negative dan bertentangan dengan 
tujuan pendidikan; (3) Mengaktualisasikan potensi siswa dalam pencapaian 
prestasi unggulan sesuai bakat dan minat; (4) Menyiapkan siswa agar menjadi 
warga masyarakat yang berakhlak mulia, demokratis, menghormati hak-hak asasi 
manusia dalam rangka mewujudkan masyarakat madani. Menurut Depdiknas 
(2004 : 1) ( dalam Tri Ani Hastuti, 2008: 46)  dijelaskan tujuan ekstrakurikuler 
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adalah untuk memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa, optimasi 
pelajaran terkait, menyalurkan bakat dan minat, kemampuan dan keterampilan 
serta untuk lebih memantapkan kepribadian siswa. Tujuan ini mengandung makna 
bahwa kegiatan ekstrakurikuler berkaitan erat dengan proses belajar mengajar. 
Berdasarkan dua pendapat di atas dapat disimpulkan tujuan dari kegiatan 
ekstrakurikuler adalah mengembangkan minta dan bakat dari peserta didik yang 
dilakukan di luar jam pembelajaran yang bertujuan untuk mencapai prestasi. 
c. Fungsi Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga 
Fungsi dari kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah pengembangan, 
sosial, rekreatif, dan persiapan karir (Permendikbud RI Nomor 81A Tahun 2013). 
Keempat fungsi kegiatan ekstrakurikuler olahraga tersebut dijabarkan sebagai 
berikut: (1) pengembangan, (2) sosial, (3) rekreatif, (4) persiapan karir 
B. Penelitian yang Relevan  
Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini sangat diperlukan guna 
mendukung kajian teoritis yang telah dikemukakan sehingga dapat digunakan 
sebagai landasan pada penyusunan kerangka berpikir.  
1. Penelitian yang dilakukan Agung Sudarto (2012) berjudul “ Perbedaan 
Pengaruh Latihan Bola Banyak Dan Berpasangan Terhadap Kemampuan 
Forehand Stroke Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Tenis Meja Di 
Sekolah Dasar Tamansari II UPT Wilayah Yogyakarta Barat”. Instrumen 
yang digunakan untuk mengetahui kemampuan forehand stroke adalah back 
board test. Hasil uji t diperoleh t hitung sebesar 1,222 dan nilai t table sebesar 
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1,734 dengan tingkat signifikansi sebesar 0,237. Oleh karena itu t hitung< t 
tabel (1,222 < 1,734) dan nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, maka dapat 
disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh Antara bola banyak 
dan berpasangan terhadap kemampuan pukulan forehand stroke siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler tenis meja di SD Tamansari II UPT Wilayah 
Yogyakarta Barat. 
2. Penelitian yang dilakukan Zaenudin Asrori (2008) berjudul “Pengaruh Model 
Latihan Bola Banyak Terhadap Kemampuan Forehand Stroke Pada Siswa 
Peserta Ekstra Kurikuler Tenis Meja Sekolah Dasar Negeri Mangiran 
Srandakan Bantul Yogyakarta”. Instrumen yang digunakan untuk mengetahui 
kemampuan forehand stroke adalah back board test. Hasil penelitian 
menunjukan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada kemampuan 
forehand stroke siswa melalui model latihan bola banyak dengan t hitung 
sebesar 16,837 dan nilai p sebesar 0,000. 
C. Kerangka Berpikir 
Dalam permainan tenis meja yang begitu komplek kemampuan geraknya 
dan keterampilan maka perlu didukung oleh faktor teknik, fisik, dan psikis yang 
baik. Kemampuan teknik yang baik dilandasi oleh konsentrasi, kontrol bola yang 
baik dan pukulan forehand yang akurat serta juga harus menguasai pukulan 
backhand yang baik dari siswa tersebut, karena dalam bermain faktor kedua 
pukulan itu sangatlah menentukan dalam mengantisipasi datangnya bola yang 
cepat dari lawan. 
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Menurut Hodges (1996 : 1), “Pukulan forehand yaitu dimana setiap pukulan 
yang dilakukan dengan bet yang gerakan ke arah kanan siku untuk pemain yang 
menggunakan tangan kiri, dan kiri bagi pemain yang menggunakan tangan kiri”. Pukulan 
backhand adalah dimana pada waktu memukul bola pada posisi tangan yang memegang 
bet menghadap ke belakang atau posisi punggung tangan yang memegang bet 
menghadap ke depan.  
Kemampuan pukulan forehand dan backhand yang tepat dan akurat 
sangatlah penting dimiliki oleh setiap pemain tenis meja, oleh karena itu agar 
peserta ekstrakurikuler tenis meja di SMA Negeri 1 Gamping dapat melakukan 
pukulan forehand dan backhand dengan baik, dibutuhkan keseriusan latihan serta 
konsentrasi latihan yang tinggi, terorganisir dan dilakukan secara terus menerus 
agar ketepatan dalam melakukan pukulan forehand dan backhand dalam 
permainan tenis meja dapat dikuasai dengan baik. 
Karena melihat demikian pentingnya pukulan tesebut, maka peneliti 
berkeinginan untuk meneliti kemampuan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand tenis meja peserta ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Gamping. 
D. Hipotesis Penelitian   
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir maka di ajukan hipotesis 
penelitian sebagai berikut: Ada pengaruh latihan multiball terhadap kemampuan 
ketetepatan pukulan forehand dan backhand tenis meja peserta ekstrakurikuler 






A. Metode Penelitian 
Desain penelitian ini dimulai dengan menentukan populasi yang akan 
diteliti. Setelah didapat populasinya kemudian mengambil sampel dengan 
berdasarkan tujuan. Sampel yang sudah ada diberikan tes awal multiball (P1) 
untuk diambil datanya. Kemudian dilanjutkan dengan membagi menjadi 
kelompok kontrol dan kelompok ekperimen menggunakan teknik ordinal pairing. 
Kelompok kontrol tidak diberi perlakuan, sedangkan kelompok eksperimen diberi 
perlakuan multiball yang telah terlebih dahulu di judge oleh Drs. Putut 
Marhaento, M.Or dan AM Bandi Utama, M.Pd. Setelah pemberian perlakuan 
pada kelompok eksperimen selesei, kemudian dilakukan tes akhir ketepatan 
pukulan forehand dan backhand pada kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen untuk diambil data prestasi ketepatanpukulan forehand dan backhand. 
Desain eksperimen ini terdapat kelompok yang disebut kelompok 
eksperimen, yaitu kelompok yang sengaja dipengaruhi oleh variabel-variabel 
tertentu. Juga ada kelompok kontrol, yaitu kelompok pembanding. Kelompok 
kontrol dimaksud sebagai pembanding sampai manakah terjadi perubahan akibat 
variabel-variabel eksperimen. 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Menurut Arikunto (2010: 17) Variabel adalah hal-hal yang menjadi objek 
penelitian, yang ditatap dalam suatu kegiatan penelitian yang menunjukan variasi, 
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baik secara kuantitatif maupun kualitatif. 
1. Latihan multiball atau drill. multiball adalah latihan menggunakan bola banyak 
(200 bola dan 250 bola) dengan 4 set, 200 repetisi dengan istirahat 1 menit 
yang dilakukan frekuensi latihan per minggu 3x selama 6 minggu. 
2. Kemampuan ketepatan pukulan forehand yaitu kemampuan atlet untuk 
mengembalikan bola yang bergerak bebas dengan pukulan forehand selama 30 
detik, mengarahkan, serta menempatkan secara tepat kearah sasaran, yaitu 
daerah sudut meja yang sudah dikasih tanda dengan nilai 1, 3 dan 5. 
3. Kemampuan ketepatan pukulan backhand yaitu kemampuan atlet untuk 
mengembalikan bola yang bergerak bebas dengan pukulan backhand selama 30 
detik, mengarahkan, serta menempatkan secara tepat kearah sasaran, yaitu 
daerah sudut meja yang sudah dikasih tanda dengan nilai 1, 3 dan 5. 
(Tomoliyus 2012) pukulan forehand adalah di pada waktu memukul bola 
posisi telapak tangan yang memegang bet menghadap ke depan atau posisi 
punggung tangan yang memegang bet menghadap ke belakang. Sedangkan 
pukulan backhand adalah dimana pada waktu memukul bola posisi telapak tangan 
yang memegang bet menghadap ke belakang atau posisi punggung tangan yang 
memegang bet menghadap ke depan. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi 
Menurut Sugiyono (2013: 80) “populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas objek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang 
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ditetapkan oleh penelitian untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan”. 
Arikunto (2002: 108) mengemukakan bahwa jika ditinjau dari jumlahnya populasi 
dapat dikategorikan menjadi dua, yaitu: (1) populasi jumlah terhingga, yaitu 
populasi yang terdiri atas elemen dengan jumlah tertentu, artinya secara pasti 
jumlahnya dapat diketahui. (2) Populasi jumlah tak terhingga, yaitu populasi yang 
terdiri dari elemen yang sukar sekali dicari batasan jumlahnya. Populasi dalam 
penelitian ini adalah anggota atau peserta ekstrakurikuler tenis meja di SMA N1 
Gamping yang berjumlah 18 siswa. 
2. Sampel 
“Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto, 
2002: 109)”. Teknik sampel dalam penelitian ini adalah purposive sampling, 
teknik ini didasarkan atas tujuan tertentu. Teknik purposive sampling yaitu teknik 
penentuan sampel dengan pertimbangan-pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2013: 
85). Adapun syarat-syarat yang harus dipenuhi dalam pengambilan sampel 
(Arikunto. 2010: 183) yaitu: 
a. Pengambilan sampel berdasarkan atas ciri-ciri, sifat-sifat atau karakteristik 
tertentu, yang merupakan ciri-ciri pokok populasi. 
b. Subjek yang diambil sebagai sampel benar-benar merupakan subjek yang 
paling banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat pada populasi. 
c. Penentuan karakteristik populasi dilakukan dengan cermat di dalam studi 
pendahuluan. Dari syarat-syarat yang dikemukakan di atas, yang dimaksud 
sampel dalam penelitian ini, yaitu peserta ekstrakurikuler yang masih aktif dan 
belum pernah mengikuti pertadingan. Berdasarkan kriteria tersebut yang 




D. Teknik Pembagian Kelompok 
Setelah sampel diperoleh, kemudian dilakukan tes awal ketepatan pukulan 
forehand dan backhand selanjutnya disusun menurut rangking. Dari hasil 
rangking tersebut kemudian dibagi kedalam dua kelompok yang terdiri dari 8 
siswa setiap kelompok. Pembagian kelompok menggunakan teknik ordinal 
pairing. 
Cara pembagiannya dapat dilihat sebagai berikut: 
Kelompok Kontrol   Kelompok Eksperiment 
1      2 
4      3 
5      6 
8      7 
9      10 
12      11 
13      14 
16       15 
Gambar 1. Teknik pembagian kelompok (teknik ardinal pairing) 
E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
“Menurut instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan 
oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjanya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik, sehingga lebih mudah diolah” (Arikunto, 2006: 160). “Dalam 
penelitian ini instrumen untuk mengukur ketepatan pukulan forehand drive dan 
backhand drive digunakan alat tanda meja/table marking” (Tomoliyus, 2012: 
160). Lalu pelaksanaan tes yaitu dengan melakukan forehand drive dan backhand 
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drive diagonal ke meja yang diberi sasaran tanda meja yang diberi point atau 
score selama 30 detik. Setelah istrahat 10 detik, subjek melakukan lagi rally 
selama 30 detik. Dengan menggunakan instrumen yang valid dan reliabel dalam 
pengumpulan data, maka diharapkan hasil penelitian akan menjadi valid dan 
reliabel. “Valid berarti instrumen tersebut dapat digunakan untuk mengukur apa 
yang seharusnya diukur” (Sugiyono, 2009:173). Instrumen yang reliabel adalah 
instrumen yang bila digunakan beberapa kali untuk mengukur objek yang sama, 
akan menghasilkan data yang sama. Instrumen ketepatan forehand dan backhand 
tenis meja pemula merupakan pemanasan dan latihan (practice), subjek 
melakukan rally forehand diagonal selama 30 detik. Setelah istirahat 10 detik 
subjek melakukan lagi rally 30 detik. Instrumen ketepatan forehand drive 
mempunyai validitas isi tinggi (CVR = 0,99), reabilitas 0,95 dan ketepatan 
backhand drive mempunyai validitas isi tinggi (CVR = 0,99), reabilitas 0,934. 
1. Metode dan Teknik Pengumpulan Data 
“Metode pengumpulan data dapat digunakan untuk metode tes mengukur 
kemampuan dasar dan pencapaian atau prestasi”( Arikunto,2010:  266). 
Langkah-langkah atau proses pengambilan data dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut: 
a. Melakukan Persiapan Tes atau Pesiapan Pengumpulan Data 
Persiapan pengumpulan data adalah memberikan pengertian kepada siswa 
tentang tes yang akan dilakukan. Tujuan persiapan pengumpulan data adalah 
untuk melakukan pengumpulan data disesuaikan dengan masalah yang ada. 
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Dalam penelitian ini persiapan yang harus dilakukan adalah penyiapan alat-alat, 
penyiapan bahan, penyiapan peserta tes. Adapun petunjuk pelaksanaan tes adalah 
sebagai berikut: 
Alat-alat dan pelengkapan 
1. bola tenis meja 
2. bet 
3. meja tenis 
4. stopwatch 
5. skor shet 
b. Gambar Instrumen Ketepatan Pukulan Forehand Drive Tenis Meja 
Untuk mempermudah pemahaman dibawah ini adalah gambar tanda meja 
(table marking) tanda dua sasaran sebelah kanan testi yaitu luas 30cm x 30cm, 
kedua luasnya 60cm x 60cm. 




























Gambar 2. Instrumen Ketepatan Forehand Drive 
       Sumber: Tomoliyus (2012: 19) 
Keterangan : 
X : testi 
Y : pengumpan   
1) Petunjuk tes: 
Tahap pelaksanaan tes ketepatan pukulan forehand drive: 
a) Subjek disuruh melakukan pemanasan dan latihan (practice) 
b) Bola pertama dimulai dari testi. 
c) Subjek melakukan rally forehand drive diagonal selama 30 detik. Setelah 
istrahat 10 detik, subjek melakukan rally lagi 30 detik. 
2) Petunjuk penskoran: 
a) Penskoran dilakukan 3 orang, 1 orang pencatat, 1 orang pemegang stopwatch, 
dan 1 orang mengamati bola masuk sasaran. 
b) Bola yang masuk sasaran 30 cm persegi bernilai 5, dan bola yang masuk 
sasaran daerah 60 cm persegi diberi nilai 3, bola yang tidak  masuk sasaran 
sisanya bernilai 1. 
c) Bola pertama dari testi tidak dicatat atau tidak dihitung. 
d) Pencatat menjumlah skor setiap rally selama 30 detik. 
e) Jumlah skor tertinggi dari rally selama 30 detik yang dipakai. 
c. Gambar Instrumen Ketepatan Pukulan Backhand Drive Tenis Meja  
Untuk mempermudah pemahaman dibawah ini adalah gambar tanda meja 
(table marking) tanda dua sasaran sebelah kanan testi yaitu luas 30 cm 30 cm, 
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kedua luasnya 60 cm x 60 cm 
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Gambar 3. Instrumen Ketepatan Backhand Drive 
                   Sumber: Tomoliyus (2012: 19) 
Keterangan : 
X : testi 
Y : pengumpan  
1) Petunjuk tes: 
Tahap pelaksanaan tes ketepatan pukulan backhand drive: 
a) Subjek disuruh melakukan pemanasan dan latihan (practice) 
b) Bola pertama dimulai dari testi. 












       
 








istrahat 10 detik, subjek melakukan rally lagi 30 detik. 
2) Petunjuk penskoran: 
b) Penskoran dilakukan 3 orang, 1 orang pencatat, 1 orang pemegang stopwatch, 
dan 1 orang mengamati bola masuk sasaran. 
a) Bola yang masuk sasaran 30 cm persegi bernilai 5, dan bola yang masuk 
sasaran daerah 60 cm persegi diberi nilai 3. Dan bola yang tidak masuk sasaran 
sisanya bernilai 1. 
b) Bola pertama dari testi tidak dicatat atau tidak dihitung. 
c) Pencatat menjumlah skor setiap rally selama 30 detik. 
d) Jumlah skor tertinggi dari rally selama 30 detik yang dipakai. 
F. Teknik Analisis Data 
Analisis data yang digunakan pada penelitian ini adalah analisis Uji-t (t-
test). Untuk mendapatkan hasil yang baik perlu dilakukan pengujian normalitas. 
Disamping normal juga harus homogen. Sampel-sampel yang berasal dari satu 
populasi dan diperkirakan sama, belum tentu demikian keadaannya. Apabila dua 
atau lebih sampel diperiksa dengan teknik tertentu dan ternyata homogen, maka 
dapat dikatakan bahwa sampel-sampel itu berawal dari populasi yang sama 
(Arikunto, 2010: 357). Maka untuk menguji keabsahan sampel perlu dilakukan uji 
normalitas dan uji homogenitas. 
1) Uji Normalitas 
Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan rumus chikuadrat. 
Menurut Hadi (2000: 317) “Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui distribusi 
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datanya menyimpang atau tidak dari distribusi normal”. Uji normalitas variabel 
dilakukan dengan menggunakan Kai Kuadrat. Kaidah yang digunakan untuk 
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah apabila nilai signifikan lebih 
besar dari 0,05 (signifikan > 0,05), maka normal dan apabila nilai signifikan 
kurang dari 0,05 (signifikan < 0,05) dikatakan tidak normal. 
2) Uji Homogenitas 
Disamping pengujian terhadap normal tidaknya distribusi data pada 
sampel, perlu kiranya peneliti melakukan pengujian terhadap kesamaan 
(homogenitas) beberapa bagian sampel, yakni seragam tidaknya variansi sampel-
sampel yang diambil dari populasi yang sama (Arikunto, 2010: 363). Uji 
homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variansi atau untuk menguji 
bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang homogen. Kriteria 
pengambilan keputusan diterima apabila nilai signifikan lebih besar dari 0,05 
(signifikan > 0,05). 
3) Uji-t 
Analisis data pada penelitian ini menggunakan Uji-t. Uji-t digunakan 
untuk menguji hipotesis pada penelitian ini. Kaidah yang digunakan untuk 
mengetahui ada atau tidak adanya pengaruh signifikan adalah apabila nilai t-
hitung lebih besar dari t-tabel (thitung > t-tabel) maka Ho ditolak dan jika nilai 
nilai t-hitung lebih kecil dari t-tabel (t-hitung < t-tabel) maka Ha diterima (Santosa 
dan Ashari, 2005: 34). 
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Besarnya koefisien komparatif dengan menggunakan tes “t” diberi simbol 
tₒ (t observasi), angkanya dapat bertanda positif dan negatif. “Namun tanda 
negatif bukanlah tanda aljabar, melainkan dapat diartikan ada selisih derajat 























BAB IV  
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Lokasi, Populasi, dan Waktu Penelitian 
1. Deskripsi Lokasi dan Populasi Penelitian 
Pengambilan data dan Perlakuan (treatment) dilakukan di SMA Negeri 1 
Gamping Sleman. Populasi penelitian adalah jumlah siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler sebanyak 16 siswa dengan jumlah siswa putra sebanyak 
12 dan siswa putri sebanyak 4 
2. Deskripsi Waktu Penelitian 
Pengambilan pretest pada tanggal 24 April 2017 dan pengambilan posttest 
pada tanggal 22 Mei 2017. Perlakuan dilaksanakan 3 kali dalam seminggu yaitu 
pada hari Senin, Rabu dan Jumat. Dilaksanakan pada pukul 13.30 – 15.00. 
B. Hasil Penelitian  
1. Deskripsi Data dan Analisis Data 
Deskripsi data penelitian meliouti data pre-test dan post-test dari 
eksperimen yang dilakukan. Dalam bagian ini akan disajikan data-data penelitian 
dari Pengaruh Latihan Multiball Terhadap Kemampuan Ketepatan Pukulan  
Forehand dan Backhand.  
a. Deskripsi Data Ketepatan Forehand 
Pretest kelompok kontrol memiliki nilai maksimum 34, nilai minimum 8, 
rerata 17,75 dan standar deviasi sebesar 8,01. Posttest untuk kelompok kontrol 
memiliki nilai maksimum 31, nilai minimum 9, rerata 17,37 dan standar deviasi 




Pretest kelompok eksperimen memiliki nilai maksimum 25, nilai 
minimum 10, rerata 16,87 dan standar deviasi sebesar 5,67. Posttest untuk 
kelompok eksperimen memiliki nilai maksimum 28, nilai minimum 11, rerata 
18,75 dan standar deviasi sebesar 6,31.  




Pretest Posttest Pretest Posttest 
Max 34 31 25 28 
Min 8 9 10 11 
Mean 17,75 17,37 16,87 18,75 





Gambar 4 . Diagram perbandingan rerata (mean) Ketepatan Forehand 
a. Deskripsi Data Ketepatan Backhand 
Pretest kelompok kontrol memiliki nilai maksimum 25 , nilai minimum 9, 
rerata 14,5 dan standar deviasi sebesar 4,956. Posttest untuk kelompok kontrol 
memiliki nilai maksimum 24, nilai minimum 9, rerata 14,25 dan standar deviasi 
sebesar 4,86. 
Pretest kelompok eksperimen memiliki nilai maksimum 24 , nilai 
minimum 10, rerata 15,38 dan standar deviasi sebesar 5,04 . Posttest untuk 
kelompok eksperimen memiliki nilai maksimum 25, nilai minimum 11, rerata 























Pretest Posttest Pretest Posttest 
Max 25 24 24 25 
Min 9 9 10 11 
Mean 14,5 14,25 15,37 16,87 
Std. Dev 4,96 4,86 5,04 4,46 
 
 
Gambar 5 . Diagram perbandingan rerata (mean) Ketepatan Backhand 
2. Uji Persayaratan Analisis 
a. Uji Normalitas 
Tujuan dari uji normalitas adalah data yang diperoleh dari hasil tes 
















Kuadrat. Kaidah yang di gunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu 
sebaran adalah apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (sig > 0,05), maka 
normal dan apabila nilai signifikansi kurang dari 0,05 (sig < 0,05) maka data 
dikatakan tidak normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data Ketepatan Forehand Kelompok Eksperimen 
Kelompok X2 Hitung df Sig. Ket 
Kontrol Forehand 1,875 12 0,999 Normal 
Backhand 3,000 7 0,885 Normal 
Eksperimen Forehand 2,000 11 0,998 Normal 
Backhand 3,125 8 0,926 Normal 
Berdasarkan tabel di atas dapat di ketahui bahwa nilai signifikansi dari 
kedua nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 maka dapat di simpukan bahwa 
kenormalan distribusi terpenuhi. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variansi atau 
untuk menguji bahwa data yang di peroleh berasal dari populasi yang homogen. 
Kriteria pengambilan keputusan diterima apabila nilai signifikansi lebih besar dari 
0,05 (sig > 0,05). Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas 
Kelompok F Hitung df Sig. Ket 
Kontrol  Forehand 0,133 1 : 14 0,721 Homogen 
Backhand 0,117 1 : 14 0,798 
Eksperimen Forehand 0,194 1 : 14 0,666 Homogen 




3. Pengujian Hipotesis 
Pengujian Hipotesis dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan 
multiball terhadap kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand tenis 
meja peserta ekstrakurikuler tahun 2016/2017 di SMA Negeri 1 Gamping. Uji 
hipotesis menggunakan uji-t yang hasilnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 5. Uji t data kontrol dan eksperimen 
Variabel t hitung t tabel  df Sig Keterangan 
Forehand 
Kontrol 0,664 2,365 7 0,528 Tidak signifikan 
Eksperimen 4,710 2,365 7 0,002 Signifikan 
Backhand 
Kontrol 1,000 2,365 7 0,351 Tidak signifikan 
Eksperimen 3,550 2,365 7 0,009 Signifikan 
 
Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa nilai signifikan kelompok 
kontrol pukulan forehand sebesar 0,528 dan pukulan backhand sebesar 0,351 
sedangkan nilai signifikan kelompok eksperimen pukulan forehand sebesar 0,02 
dan pukulan backhand sebesar 0,009. Karena sig dari variabel  control lebih besar 
dari pada 0,05 maka tidak ada signifikan sedangkan variabel eksperimen signikasi 
lebih kecil dari 0,05 maka ada pengaruh yang signifikan. Hasil tersebut dapat 
diartikan hipotesisnya Ada pengaruh latihan multiball terhadap kemampuan 
ketetepatan pukulan forehand dan backhand pada peserta ekstrakurikuler tenis 





Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa latihan pukulan forehand 
dan pukulan backhand menggunakan metode multiball dapat memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap pukulan forehand dan backhand peserta 
ekstrakurikuler tahun 2016/2017 di SMA Negeri Gamping. 
Kesuksesan kegiatan ekstrakurikuler tidak lepas dari beberapa faktor  
diantaranya dengan metode latihan yang baik dan benar. Dengan memilih metode 
latihan yang benar sesuai dengan karakter atau kekurangan siswa diharapkan 
mampu meningkatan kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand 
peserta ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Gamping. Kemampuan ketepatan 
pukulan forehand dan pukulan backhand yang baik sendiri dipengaruhi oleh 
frekuensi dan kualitas latihan yang baik. Dari segi frekuensi latihan, dapat 
disimpulkan bahwa latihan yang terprogam dan waktu yang lama, maka 
peningkatan ketepatan pukulan forehand dan pukulan backhand menjadi semakin 
meningkat. 
Kegiatan yang berpariasi akan menciptakan suasana latihan yang 
menyenangkan bagi siswa sehingga dalam mengikuti latihan siswa dapat 
mengikuti kegiatan dengan antusias. Dengan menggunakan variasi metode latihan 
multiball diharapkan siswa dapat meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan 
forehand dan pukulan backhand karena dengan metode latihan multiball 
memberikan kesempatan kepada siswa untuk memungkul bola yang datang 
dengan arah, kecepatan dan sudut yang hampir sama. Metode latihan ini juga 
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memberi peluang bagi siswa untuk membiasakan memukul bola dengan ketepatan 
pukulan forehand dan pukulan backhand kesasaran yang dituju sehingga siswa 
dapat mengaplikasikan ketepatan pukulan forehand dan backhand ke dalam 
permainan yang sesungguhnya sehingga dalam melakukan permainan tenis meja 
dapat berjalan dengan baik. 
Latihan yang teratur dengan progam latihan yang baik dengan metode 
multiball siswa diharapkan mampu menguasai ketepatan pukulan forehand dan 
pukulan backhand dalam melakukan permainan sehingga permainan dapat 
berjalan dengn baik. Peningkatan ini terlihat saat pengambilan data posttest  tes 
kemampuan  ketepatan pukulan forehand dan pukulan backhand pada kelompok 
eksperimen, yaitu adanya penigkatan pada siswa kelompok eksperimen yang 













KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan  
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh bahwa nilai signifikan 
kelompok kontrol > 0,05, sedangkan nilai signifikan kelompok eksperimen < 
0,05. Hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh latihan multiball terhadap 
kemampuan ketetepatan pukulan forehand dan backhand tenis meja peserta 
ekstrakurikuler tahun 2016/2017 di SMA Negeri 1 Gamping.  
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan keseimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada:  
1. Timbulnya inisiatif dari pelatih untuk menerapkan latihan multiball dengan 
tujuan untuk meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand 
2. Timbulnya semangat dari peserta ekstrakurikuler tenis meja SMA Negeri 1 
Gamping untuk meningkatkan kemampuan ketepatan pukulan forehand dan 
backhand 
C. Keterbatasan Penelitian 
Peneliti berusaha keras memahami segala ketentuan yang dipersyaratkan, 
namun bukan berarti penelitian tanpa kelemahan dan kekurangan. Beberapa 
kelemahan dan kekurangan yang dapat dikemukakan disini antara lain: 
44 
 
1. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes, seperti waktu istirahat, kondisi tubuh, faktor 
psikologis, dan sebagainya. 
2. Sampel tidak diasramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri 
di luar treatment 
D. Saran-saran 
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian menganai pengaruh latihan 
multiball terhadap kemampuan ketepatan pukulan forehand dan backhand pada 
peserta ekstrakurikuler tenis meja tahun 2016/2017 di SMA Negeri 1 Gamping, 
maka penulis dapat mengemukakan beberapa saran yang sekiranya yang dapat 
dijadikan masukan/pertimbangan: 
1. Bagi guru, harus mampu menjadi panutan bagi siswa agar siswa dapat 
meningkatkan kemampuanya. 
2. Bagi siswa, agar lebih bersemangat lagi dalam mengikuti pembelajaran 
ekstrakurikuler tenis meja maupun permainan yang lainya. 
3. Bagi sekolahan, agar menyediakan sarana dan prasarana olahraga, sehingga 
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Lampiran 4. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian 
 
 





Lampiran 5. Hasil Pretest dan Posttest  
 
Kelompok kontrol Forehand  
 
     




1 Fery Ferizal Herdiyana L 34 31 
2 Arifin Setiawan L 21 20 
3 Nararya Sakti Pratista L 21 19 
4 Arif Rahmaean L 18 19 
5 Arif Andaru L 16 17 
6 Candra Asmarawan L 12 11 
7 Yuli Mulyawati P 12 13 
8 Vira Eka Sari P 8 9 
  
Jumlah 142 139 
  
Mean 17.75 17.38 
  
SD 8.01 6.84 
  
Min 8 9 
  




















Kelompok Kontrol Backhand 
 
     




1 Fery Ferizal Herdiyana L 25 24 
2 Arifin Setiawan L 17 17 
3 Syamsul Nur Hidayat L 16 17 
4 Yuli Mulyawati P 13 13 
5 Arif Rahmaean L 13 12 
6 Bawono Yuda L 12 11 
7 Arif Andaru L 11 11 
8 Candra Asmarawan L 9 9 
  
Jumlah 117 111 
  
Mean 14.5 14.25 
  
SD 4.95 4.86 
  
Min 9 9 
  





















Kelompok Eksperimen Forehand 
  
     




1 Akhdan Setyoaji Rakasiwi L 25 28 
2 Zainal Musthofa L 23 24 
3 Syamsul Nur Hidayat L 20 24 
4 Bawono Yuda L 18 20 
5 Dicki Prastico L 16 17 
6 Heni Rahma Diani P 13 15 
7 Fachriza Baskara L 10 11 
8 Wulan Setyaningrum P 10 11 
  
Jumlah 134 145 
  
Mean 16.87 18.75 
  
SD 5.67 6.31 
  
Min 10 11 
  























     




1 Zainal Musthofa L 24 25 
2 Akhdan Setyoaji Rakasiwi L 22 25 
3 Nararya Sakti Pratista L 15 17 
4 Heni Rahma Diani P 15 17 
5 Fachriza Baskara L 13 12 
6 Wulan Setyaningrum P 13 15 
7 Dicki Prastico L 11 13 
8 Vira Eka Sari P 10 11 
  
Jumlah 123 130 
  
Mean 15.375 16.87 
  
SD 5.04 5.46 
  
Min 10 11 
  

























Forehand (K Kontrol) 
 Observed N Expected N Residual 
8,00 1 1,2 -,2 
9,00 1 1,2 -,2 
11,00 1 1,2 -,2 
12,00 2 1,2 ,8 
13,00 1 1,2 -,2 
16,00 1 1,2 -,2 
17,00 1 1,2 -,2 
18,00 1 1,2 -,2 
19,00 2 1,2 ,8 
20,00 1 1,2 -,2 
21,00 2 1,2 ,8 
31,00 1 1,2 -,2 
34,00 1 1,2 -,2 
Total 16   
 
 
Backhand (K Kontrol) 
 Observed N Expected N Residual 
9,00 2 2,0 ,0 
11,00 3 2,0 1,0 
12,00 2 2,0 ,0 
13,00 3 2,0 1,0 
16,00 1 2,0 -1,0 
17,00 3 2,0 1,0 
24,00 1 2,0 -1,0 
25,00 1 2,0 -1,0 
Total 16   
 
 
Forehand (K Eksperimen) 
 Observed N Expected N Residual 
10,00 2 1,3 ,7 
11,00 2 1,3 ,7 
13,00 1 1,3 -,3 
15,00 1 1,3 -,3 
16,00 1 1,3 -,3 
17,00 1 1,3 -,3 
18,00 1 1,3 -,3 
20,00 2 1,3 ,7 
23,00 1 1,3 -,3 
24,00 2 1,3 ,7 
25,00 1 1,3 -,3 
28,00 1 1,3 -,3 






Backhand (K Eksperimen) 
 Observed N Expected N Residual 
10,00 1 1,8 -,8 
11,00 2 1,8 ,2 
12,00 1 1,8 -,8 
13,00 3 1,8 1,2 
15,00 3 1,8 1,2 
17,00 2 1,8 ,2 
22,00 1 1,8 -,8 
24,00 1 1,8 -,8 
25,00 2 1,8 ,2 












Chi-Square 1,875a 3,000b 2,000c 3,125d 
Df 12 7 11 8 
Asymp. Sig. 0,999 ,885 ,998 ,926 
 
a. 13 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell 
frequency is 1,2. 
b. 8 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell 
frequency is 2,0. 
c. 12 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell 
frequency is 1,3. 
d. 9 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell 
frequency is 1,8. 
 




Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Forehand (K Kontrol) ,133 1 14 ,721 




 Sum of Squares df Mean Square F  
Forehand (K 
Kontrol) 
Between Groups ,563 1 ,563 ,010 ,921 
Within Groups 777,375 14 55,527   
Total 777,938 15    
Backhand (K 
Kontrol) 
Between Groups ,250 1 ,250 ,010 ,920 
Within Groups 337,500 14 24,107   











Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Forehand (K Eksperimen) ,194 1 14 ,666 




 Sum of Squares df Mean Square F  
Forehand (K 
Eksperimen) 
Between Groups 14,063 1 14,063 ,390 ,542 
Within Groups 504,375 14 36,027   
Total 518,438 15    
Backhand (K 
Eksperimen) 
Between Groups 9,000 1 9,000 ,326 ,577 
Within Groups 386,750 14 27,625   
Total 395,750 15    
 
T Test kelompok Kontrol 
T-Test 
 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
Forehand K Kontrol 
(Pretest)) 17,7500 8 8,01338 2,83316 
Forehand K Kontrol 
(posttest) 17,3750 8 6,84392 2,41969 
Pair 2 
Backhand K kontrol (pretest) 14,5000 8 4,95696 1,75255 
Backhand K kontrol 
(posttest) 14,2500 8 4,86239 1,71912 
 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 
Forehand K Kontrol 
(Pretest)) & Forehand K 
Kontrol (posttest) 
8 ,989 ,000 
Pair 2 
Backhand K kontrol (pretest) 
& Backhand K kontrol 
(posttest) 











Paired Samples Test 





95% Confidence Interval 
of the Difference 
Lower 
Pair 1 
Forehand K Kontrol 
(Pretest)) - Forehand 
K Kontrol (posttest) 
,37500 1,59799 ,56497 ,96095 
Pair 2 
Backhand K kontrol 
(pretest) - Backhand K 
kontrol (posttest) 
,25000 ,70711 ,25000 ,34116 
 
Paired Samples Test 
 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 
95% Confidence Interval 
of the Difference 
Upper 
Pair 1 
Forehand K Kontrol 
(Pretest)) - Forehand 
K Kontrol (posttest) 
1,71095 ,664 7 ,528 
Pair 2 
Backhand K kontrol 
(pretest) - Backhand 
K kontrol (posttest) 
,84116 1,000 7 ,351 
 
T Test kelompok Eksperimen 
 
T-TEST PAIRS=VAR00001 VAR00003 WITH VAR00002 VAR00004 (PAIRED) 
  /CRITERIA=CI(.9500) 




[DataSet0] D:\file skripsi (Job)\2017\10 oktober\Untitled1.sav 
 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
Forehand K Eksperimen 
(Pretest)) 16,8750 8 5,66789 2,00390 
Forehand K Eksperimen 
(posttest) 18,7500 8 6,31891 2,23407 
Pair 2 
Backhand K Eksperimen 
(pretest) 15,3750 8 5,04090 1,78223 
Backhand K eksperime 











Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 
Forehand K Eksperimen 
(Pretest)) & Forehand K 
Eksperimen (posttest) 
8 ,988 ,000 
Pair 2 
Backhand K Eksperimen 
(pretest) & Backhand K 
eksperime (posttest) 
8 ,977 ,000 
 
 
Paired Samples Test 





95% Confidence Interval 
of the Difference 
Lower 
Pair 1 
Forehand K Eksperimen 
(Pretest)) - Forehand K 
Eksperimen (posttest) 
1,87500 1,12599 ,39810 2,81635 
Pair 2 
Backhand K Eksperimen 
(pretest) - Backhand K 
eksperime (posttest) 
1,50000 1,19523 ,42258 2,49924 
 
Paired Samples Test 
 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 
95% Confidence Interval 
of the Difference 
Upper 
Pair 1 
Forehand K Eksperimen 
(Pretest)) - Forehand K 
Eksperimen (posttest) 
,93365 4,710 7 ,002 
Pair 2 
Backhand K Eksperimen 
(pretest) - Backhand K 
eksperime (posttest) 
















Lampiran 7. Progam Latihan Multiball  




Senin Rabu Jumat 
1 PRETEST Sesi 1 
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 2 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
2 Sesi 3 
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 4 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 5 
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
3 Sesi 6 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 7  
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 8 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
4 Sesi 9 
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 10 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 11 
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
5 Sesi 12 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 13  
Intensitas : Rendah 
Repetisi : 200  
Recovery:  
Interval : 1 menit 
Sesi 14 
Intensitas : Sedang 
Volume : 250  
Recovery:  
















Cabang Olahraga  
Waktu                  
Sasaran Latihan    
   
Hari / Tanggal      
Intensitas             
Tujuan                  
: Tenis Meja 
: 120 menit 
: kemampuan ketepatan  
 fotrehand dan backhand 
:  
: sedang 
: meningkatkan  
  kemampuan ketepatan 
  
Tingkatan              
Jumlah Atlet           
Sesi                        
Peralatan                
 
Micro                    
: Yunior  
: 8 siswa 
: 16 
: meja, net, bed, stopwatch,  
  Keranjang, bola banyak 
: 6
No Materi Latihan Waktu Formasi/Organisasi Catatan 



































3 Inti  
a. Pukulan 
Forehand  
1) 1 meja diisi 
4 orang 
2) 3 orang 
sebagai 
pemukul 










4 Set dengan 250 







saat atlet tidak 
























          1 
 







2 dan 3 
b. Pukulan 
Backhand 
1) 1 meja diisi 
4 orang 









kenomer 1, 2 
dan 3 
 




4 Set dengan 250 







saat atlet tidak 
memukul bola dan 
interval kurang 














4 Penutup :  
a. Joging dengan 
relak 2x lapangan     
meja pingpong 









kepada atlet agar 
latihan berikut 
nya jauh lebih 
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